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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа по боксу составлена в соответствии с: 

- Федеральным законом от 14.12.2007г. № 329 –ФЗ "О физической культуре и спорте 

в Российской федерации", 

- Федеральным законом  от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской 

Федерации" 

- Федеральным законом от 30.04.2021г. № 127-ФЗ "О внесении изменений в 

Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации и Федеральный 

закон "Об образовании в Российской Федерации", 

- Приказом Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 “Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам” 

1.1. ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА «БОКС» 

Бокс – это один из наиболее сильных и мужественных видов спорта, признан не только 

как эффективнейшее средство в разностороннем физическом развитии, но и как средство 

воспитания морали и силы духа. Бокс развивался еще с древних времен. 

Бокс как вид спорта представляет - спортивное единоборство. Поединок двух соперников 

проводится на ринге. Квадратный ринг со стороной 4,9 - 6,1 м окружен канатами с 4-х сторон. 

Длительность боя зависит от количества раундов, обычно продолжительность составляет от 3-х 

до 12 раундов. Как и в прочих видах спорта, в боксе требуется особое снаряжение спортсмена. 

На руки боксера обязательно надеваются мягкие боксерские перчатки. Под перчатками руки 

обматывают специальными бинтами, предотвращающими растяжения суставов, а также 

защищающих от травм. К выбору перчаток стоит отнестись серьезно, они не все одинаковы. 

Выбирают их по назначению (тренировка со снарядом, соревнование) и качеству (размер, 

материал, вес). На тренировках и любительском боксе также подбирают специальный шлем, 

защищающий голову от ударов и травм. 

К состязаниям допускаются боксѐры одинаковых весовых категорий, возрастной группе 

и равных по спортивному разряду. Действия, опасные для здоровья, полностью запрещены. По 

технике и тактике бокс считают одним из сложнейших видов спорта. Быстро изменяющаяся 

обстановка в бою требует от спортсмена способность мгновенно и четко ориентироваться в 

возникающих ситуациях, вовремя принимать и выполнять свои решения. 
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Поэтому от боксера требуется ловкость, точность, быстрота. Умело применять различную 

технику и разумно использовать тактику. Бой на ринге требует от боксера большой 

интенсивности действий и хорошей подготовки организма. Поэтому очень важно выработать у 

боксѐра выносливость и умение правильно и экономно расходовать свои собственные силы. В 

бою успешно пользоваться многообразными техническими навыками, а также обладать 

волевыми качествами. 

Бокс подразделяется на любительский и профессиональный. В России все больший 

интерес занимает профессиональный бокс, где активная жизненная позиция молодых людей 

сочетается со спортивными взглядами, это дает хороший толчок, как в личной, так и в 

общественной жизни. 

Направленность программы «Бокс» - физкультурно-спортивная. 

Актуальность данной программы выражается в популярности среди детей и 

подрастающего поколения бокса как вида спорта. 

Новизна данной образовательной программы опирается на понимание приоритетности 

оздоровительной и воспитательной работы, направленной на развитие общей физической 

подготовки спортсмена, его морально-волевых и нравственных качеств, перед работой, 

направленной на освоение предметного содержания 

Целесообразность заключается в необходимости воспитания детей ориентированных на 

восприятие обновленных духовных ценностей в условиях увеличения физических и 

материальных возможностей и благ. 

В основу программы положены нормативные требования по физической подготовке, 

научные и методические разработки по боксу отечественных и зарубежных тренеров и 

специалистов, применяемые в последние годы. В программе даны конкретные методические 

рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на спортивно- 

оздоровительном этапе, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, 

уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей 

занимающихся. 

Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа: 

- укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма 

детей; 

- сформировать стойкий интерес к занятиям спортом вообще; 

- овладеть основами техники выполнения обширного комплекса физических 

упражнений и освоить технику подвижных игр; 

- воспитать трудолюбие; 
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- развить и совершенствовать физические качества (с преимущественной 

направленностью на быстроту, ловкость и гибкость); 

- отобрать перспективных детей и подростков для дальнейших занятий боксом. 

Основным условием выполнения этих задач является целенаправленная подготовка юных 

боксеров, которая предусматривает следующие направления: 

- содействие гармоничному физическому развитию; 

- всесторонней физической подготовленности; 

- укреплению здоровья занимающихся. 

Программа предназначена для спортсменов, не имеющих медицинских 

противопоказаний для занятий спортом и физическими нагрузками. 

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен превышать двух 

минимальных с учетом соблюдения правил техники безопасности на тренировочных занятиях. 

Критерии оценки деятельности спортивно-оздоровительных групп: 

● стабильность состава занимающихся в группе; 

● посещаемость тренировочных занятий занимающимися; 

● динамика индивидуальных показателей развития физических качеств; 

● уровень освоения знаний гигиены и самоконтроля. 

Особенности формирования групп и объѐм тренировочной нагрузки 

Таблица № 1 

Этап подготовки Рекомендуемый 

возраст для 

зачисления 

в группу (лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп 

(чел.) 

Максимальная 

наполняемость 

групп 

(чел.) 

Максимальный объём 

тренировочной 

нагрузки в неделю в 

академических часах 

Спортивно- 

оздоровительный 
с 9 лет 15 30 6 

 

В зависимости от возраста и степени физического развития занимающиеся, при 

необходимости, могут быть скомплектованы в группы следующим образом: 

- младший школьный возраст – 9-11 лет; 

- средний школьный возраст – 12-14 лет: 

- старший школьный возраст – 15-17 тел. 

Формы занятий определяются тренером-преподавателем самостоятельно в зависимости 

от особенностей материала, от возрастных особенностей организма занимающихся и освоения 

материала. 
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Формы проведения занятий разнообразны: 

 Фронтальная (работа со всеми одновременно); 

 Групповая (разделение занимающихся на группы для выполнения 

определѐнной работы); 

 Текущий контроль и аттестация. 

По дидактической цели - практическое занятие данной программы состоит из одной 

части, и включает в себя занятия в зале единоборств. 

Ожидаемые результаты программы: 

- всестороннее гармоническое развитие занимающихся; овладение разным 

арсеналом двигательных действий; умение выполнять одиночные удары и уклоняться от них. 

Занимающиеся должны знать на конец обучения: 

1. Вид спорта, которым занимаются и в каком спортивном Учреждении занимаются. 

2. Правила поведения до и после тренировки, питьевой режим, гигиенические 

знания, умения и навыки. 

3. Иметь понятия о спортивной одежде, спортивном инвентаре в боксе. 

4. Краткую историю выбранного вида спорта. 

5. Упражнения, корректирующие осанку. 

6. Требования техники безопасности при занятиях боксом. 

7. Терминологию, применяемую в боксе. 

Занимающиеся должны уметь на конец обучения: 

1. Выполнять простые комплексы упражнений. 

2. Применять правила техники безопасности на занятиях. 

3. Выполнять основные технические действия, предусмотренные программой. 

4. Выполнять нормативы итоговой аттестации. 

5. Работать в паре. 

Занимающиеся смогут решать следующие жизненно-практические задачи: 

1. Владение основами гигиены. 

2. Использование простейших видов закаливания. 

3. Улучшение физической подготовленности и укрепление здоровья. 

4. Воспитание личностных качеств (дисциплинированность, ответственность, 

трудолюбие, коллективизм, взаимопомощь). 

Занимающиеся должны быть способны проявлять следующие отношения: 

 Стабильное посещение занятий, дисциплинированность, трудолюбие.  
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 динамика индивидуальных показателей развития физических качеств; 

 овладение элементов техники бокса. 

Систематический сбор информации об успешности тренировочного процесса, контроль 

над состоянием физического развития, физической подготовленности занимающихся 

определяется контрольными испытаниями. Перечень и порядок проведения контрольных 

испытаний для занимающихся определяется нормативными требованиями по общей, 

специальной физической и технической подготовке для занимающихся спортивно-

оздоровительного этапа, учитывая требования биологического возраста занимающихся с учѐтом 

их возрастных особенностей. 
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II. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ  

2.1.ОРГАНИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

Обучение в Учреждение ведѐтся на русском языке. 

Реализация программы осуществляется в течение всего календарного года. 

Продолжительность тренировочного года для спортивно-оздоровительного этапа – 46 недель. 

При реализации программы предусматриваются занятия в условиях Учреждения. 

Продолжительность учебной недели 7 дней. Состав группы может меняться в течение 

года. 

В случае выбытия занимающегося из группы, тренеру-преподавателю рекомендуется 

принять меры по еѐ доукомплектованию. Зачисление занимающегося в состав группы в течение 

учебного года производится при наличии вакантного бюджетного места. 

Перевод из другого учреждения спортивно-физкультурной направленности 

осуществляется при наличии вакантного места в данных группах. 

Учебная нагрузка рассчитывается в академических часах. Один академический час равен 

45 минутам. 

Продолжительность одного тренировочного занятия занимающихся не может превышать 

- 2 академических часов (90 мин). 

Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных условий и режима 

тренировочных занятий, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных 

учреждениях. 

Организация тренировочного процесса в Учреждении регламентируется годовым 

учебным (тренировочным) планом (далее - учебный план), годовым календарным графиком, 

расписанием тренировочных занятий. 

2.2. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

Спортивная тренировка юных спортсменов в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд 

методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы 

на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата. 
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2. Тренировочные возможности должны соответствовать функциональным возможностям 

растущего организма. 

Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и умственную), 

создать надежные предпосылки к укреплению здоровья, необходимо заниматься не менее шести 

часов в неделю, с учетом факторов, ограничивающих физическую нагрузку – отсутствие 

специфических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам. 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 

Таблица № 2 

Морфологические показатели 

физических 

качеств 

Возраст (лет) 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост    + + + +   

Мышечная масса    + + + +   

Быстрота + + +    + + + 

Скоростно-силовые 

качества 

+ + + + + + +   

Сила     + +  + + 

Выносливость 

(аэробные возможности) 

+ +     + + + 

Анаэробные возможности       + + + 

Гибкость + +  + +     

Координационные 

возможности 

+ + + +      

Равновесие + + + + + +    

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

Таблица № 3 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 1 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

 

Условные обозначения: 

3 – Значительное влияние; 2 – Среднее влияние;1 – Незначительное влияние. 
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 Основные средства тренировочных воздействий: 

1) общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения); 

2) подвижные игры и игровые упражнения; 

3) элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.); 

4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

5) метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей); 

6) спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, 

круговой,соревновательный (в испытаниях). 

На спортивно-оздоровительном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще 

не окрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. 

Особенно это относится к упражнениям с отягощениями. Так, детям до 10 лет доступны 

упражнения с весом, равным около 20% собственного веса. 

Упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами (по 5- 8 

мин) с чередованием промежутков активного отдыха. 

Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях с детьми на этом 

этапе – подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих 

спортсменов лучшее применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить 

занятия тренировки более организованно и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с 

проведением игр и игровых упражнений. 

Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует интенсивных 

движений и большого нервного напряжения. Их применяют в начале основной части урока 

после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и 

способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации, вслед за 

комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению 

этого качества. 

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во второй 

половине занятия, так как к этому периоду наиболее полно проявляется функциональные 

возможности дыхания, кровообращения и других систем организма. Комплексы упражнений 

силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми 

упражнениями. 



11 
 

В спортивно-оздоровительных группах большое внимание необходимо уделять 

акробатике, направленной на развитие координационных способностей вестибулярного 

аппарата. Обучение технике бокса на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и 

осуществляется на основе обучения базовым элементам: боевые стойки, передвижения, 

дистанции, прямые одиночные удары, боковые удары, удары снизу и защиты от них. 

Применение названных средств, при преимущественном использовании упражнений, 

направленных на развитие быстроты, позволяет достигнуть наиболее высокого уровня 

физической подготовленности. 

Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. 

Обучение осуществляется на основе общих методических принципов. В большей степени 

используется методы обеспечения наглядности (показ упражнений, демонстрация наглядных 

пособий), методы упражнений – игровой и соревновательной. При изучении общеразвивающих 

упражнений, комплексов и игр показ должен быть, целостным образцовым, а объяснение – 

простым. Инструктору по спорту нецелесообразно подробно анализировать детали. 

Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным 

пособием: догнать, поймать, бросить в кольцо, прыгнуть через препятствие. 

Методика контроля уже на этом этапе тренировки включает использование комплекса 

методов: педагогических, медико-биологических и пр. 

Комплекс методик позволит определить: 

а) состояние здоровья юного спортсмена; б) показатели телосложения; 

в) степень тренированности; г) уровень подготовленности; 

д) величину выполненной тренировочной нагрузки. 

На основе полученной информации тренер-преподаватель должен вносить 

соответствующие коррективы в тренировочный процесс. 

На этом этапе подготовки исключительное значение - имеет обучение детей технике 

выполнения физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создаст 

необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. 

Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники 

выполнения целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к обучению 

двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению технико-

тактического арсенала бокса. 
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2.3. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Тренировочные занятия проходят на боксерском ринге Учреждения. 

 Необходимое оборудование: 

Таблица №4 

 

Оборудование Единица измерения Количество 

Спортивный зал метр 320 мʹ2 

Ринг для бокса штук 1 

Боксѐрские перчатки штук 20 пар 

Мешки боксѐрские штук 10 

Лапы боксѐрские штук 10 пар 

 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

Таблица №5 

Оборудование Единица измерения Количество 

Мат гимнастический штук 4 

Скамейка гимнастическая штук 4 

Скакалка гимнастическая штук 20 

Стенка гимнастическая штук 4 

Набивные мячи (мегболы) штук 10 

Мяч футбольный штук 2 

Свисток штук 3 

Секундомер штук 3 
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III. ФОРМА АТТЕСТАЦИИ 

Условием эффективной подготовки занимающихся является система педагогического 

контроля, позволяющая корректировать содержание тренировочного процесса, оценивать 

действенность применяемого комплекса средств и методов тренировочного занятия. 

Контроль и оценка подготовки подготовленности занимающихся являются важными 

элементами, определяющими эффективность процесса обучения и тренировки. На занятиях со 

спортивно – оздоровительными группами применяются такие виды и методы контроля: 

- предварительный контроль в начале учебного года. Он предназначен для изучения 

состава занимающихся (состояние здоровья, физическая подготовленность) и определения 

готовности занимающихся к предстоящим занятиям. Данные такого контроля позволяют решить 

учебные задачи, средства и методы их решения; 

- оперативный контроль предназначен для определения срочного тренировочного 

эффекта в рамках одного учебного занятия с целью целесообразного чередования нагрузки и 

отдыха. Контроль за оперативным состоянием занимающихся осуществляется по таким 

показателям, как дыхание, работоспособность, самочувствие, ЧСС. Данные оперативного 

контроля позволяют оперативно регулировать динамику нагрузки на занятии; 

- текущий контроль (дает возможность оценить состояние учащихся в течение дня); 

- итоговый контроль в конце учебного года для определения успешности 

выполнения годового календарного плана-графика учебного процесса, степени решения 

поставленных задач, выявление положительных и отрицательных сторон процесса физического 

воспитания и его составляющих. 

Данные итогового контроля (состояние здоровья занимающихся, успешность 

выполнения ими зачетных требований и учебных нормативов, уровень нормативных результатов 

и т.п.) являются основой для последующего планирования учебно-воспитательного процесса. 

Метод наблюдения, как правило, применяется в качестве оперативного контроля. 

Контроль уровня нагрузки на занятиях проводится по карте наблюдения за степенью 

утомления учащихся (таблица 6). 
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Карта наблюдения за степенью утомления в ходе тренировочного занятия 

Таблица 6 

 

Объект наблюдения Степень и признаки утомления 

Небольшая Средняя Большая 

Цвет кожи Небольшое 

покраснение 

Значительное 

покраснение 

Редкое покраснение, 

побледнение или 

синюшность 

Речь Отчетливая Затрудненная Крайне затрудненная 

Мимика Обычная Выражение лица 

напряженное 

Выражение страдания 

на лице 

Дыхание Учащенное ровное Сильно учащенное Сильно учащенное, 

поверхностное с 

отдельными 

глубокими вдохами, 

сменяющее 

беспорядочным 

дыханием 

Самочувствие Жалоб нет Жалобы на усталость, 

боль в мышцах, 

сердцебиение, одышку, 

шум в ушах 

Жалобы на 

головокружение, боль 

в правом подреберье, 

головная боль, 

тошнота. 

 

Метод тестирования дает возможность оценить уровень подготовленности 

занимающихся группы, прирост их физического развития и освоения упражнений. 

Текущий контроль – оценка качества усвоения содержания разделов Программы, 

выполнения тренировочного задания занимающимися по результатам проверки. тренер-

преподаватель следит за посещаемостью занятий. Отметку текущего контроля тренер-

преподаватель осуществляет в журналах учета работы тренировочной группы.  

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность тренировочной работы с боксерами. 

В процессе тренировочной работы систематически ведѐтся учѐт подготовленности 

путѐм: 

- текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

- выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической 

подготовке, для  чего организуются специальные испытания. 
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IV. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

В программе отражено построение тренировочного процесса спортивно- 

оздоровительных групп, распределение объѐмов основных средств и интенсивности 

тренировочных нагрузок.  

Примерный учебный план на 46 недель тренировочных занятий 

Таблица № 7 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА ПО БОКСУ 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП ПОДГОТОВКИ 

Количество недель обучения 46 недель 

Количество часов в неделю 6 часов 

№ РАЗДЕЛЫ ПОДГОТОВКИ 

I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ  11 час. 

II. ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ  265 час. 

2.1 Общая физическая подготовка  126 

2.2 Специальная физическая подготовка 33 

2.3 Техническая подготовка 84 

2.4 Тактическая подготовка 22 

ИТОГО 276 час. 

 

Число и продолжительность занятий в день: 2 занятия по 45 минут (академический час) 3 раза в 

неделю по расписанию. 
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V. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ В 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ГРУППАХ 

Таблица № 9 

Разделы подготовки Месяцы Всего 

за год 

 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8  

Теоретический раздел 11 

Теоретическая подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  11 

Практический раздел 265 

Общая физическая 

подготовка 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 6  126 

Специальная физическая 

подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3  33 

Техническая подготовка 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 4  84 

Тактическая подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  22 

Медицинский контроль Вне сетки часов 

Восстановительные 

мероприятия 

Вне сетки часов 

Воспитательная работа Вне сетки часов 

Участие в спортивных 

мероприятиях 

Согласно календарному плану спортивно - массовых мероприятий 

Всего: 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 16  276 

 

В группах спортивно-оздоровительного этапа, с целью большего охвата занимающихся, 

максимальный объем тренировочной нагрузки на группу в неделю может быть снижен, но не 

более чем на 10% от годового объема и не более чем на 2 часа в неделю с возможностью 

увеличения в каникулярный период, но не более чем на 25% от годового тренировочного 

объема. 

. 
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VI. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

Программа содержит разделы, в которых изложен материал по видам подготовки: 

теоретическую, физическую (общая и специальная), технико-тактическую, а также средства, 

методы и формы подготовки. 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке занимающихся. 

Главная ее задача состоит в том, чтобы научить боксера осмысливать и анализировать действия 

как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить 

к ним. Начинающих боксеров необходимо приучать посещать соревнования, изучать 

техническую и тактическую подготовку боксеров, следить за действиями судей, их реакцией на 

действия боксеров в атаке и в защите, их перемещения по рингу, просматривать фильмы и 

спортивные репортажи. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. Боксер, как и любой другой спортсмен, должен 

обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином 

России. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов в учреждении, когда 

нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования 

инструктора по спорту, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных 

боксеров правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к 

соперникам, к судьям и зрителям. 

План теоретической подготовки для спортивно-оздоровительной подготовки 

Таблица № 10 

№ п\п Название темы Краткое содержание темы 

1 Гигиена боксера Понятие о гигиене и санитарии. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. 

Уход за телом. 

2 Врачебный контроль и 

самоконтроль 

Прохождение медицинского осмотра 

3 Закаливание организма Значение и основные правила закаливания. 

Сведения об использовании об естественных факторов 

природы и закаливание организма 

4 Зарождение и история 

развития бокса 

История бокса 

5 Техника безопасности Техника безопасности на тренировке, техника безопасности 

на соревнованиях. 
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6 Вид спорта Формирование знаний о виде спорта, его месте и значении в 

системе физического воспитания, правилах соревнований 

7. Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним: 

1. Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила. 

2. Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также - 

антидопинговые правила). 

3. Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих 

нарушений: 

1) использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции и 

запрещенного метода; 

2) наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой в 

соревновательный период или вне соревновательного периода из организма спортсмена, а 

также из организма животного, участвующего в спортивном соревновании; 

3) отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без 

уважительных причин после получения уведомления в соответствии с антидопинговыми 

правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы; 

4) нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности спортсмена, 

для взятия у него проб во вне соревновательный период, в том числе не предоставление 

информации о его местонахождении и его неявка для участия в тестировании; 

5) фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг - контроля; 

6) обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами без разрешения на их 

терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с Международным стандартом 

для терапевтического использования запрещенных субстанций Всемирного антидопингового 

агентства; 

7) распространение запрещенной субстанции и запрещенного метода. 

Общая физическая подготовка 

Физическая подготовка является базой достижения высоких результатов в боксе. Без 

хорошей физической подготовленности в условиях поединка невозможно эффективное и 

длительное проявление технических, тактических и психических навыков и качеств боксѐра. 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_181368/13d72bbcf877307e4b3754a532d97f2577e28f86/#dst100010
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Поэтому физическая подготовка в единстве с процессом изучения элементов техники и 

тактики боксѐра является одной из ведущих в тренировке в целом. 

Общая физическая подготовка боксера направлена на разностороннее развитие 

физических способностей. Она повышает уровень функциональных возможностей организма 

путем воспитания общей работоспособности, стимулирует развитие выносливости, силовых и 

скоростно-силовых качеств, координационных способностей и др. 

Общая физическая подготовка в боксе, как и в любом виде спорта, является 

фундаментом достижений. Общая физическая подготовка направлена на выполнение 

требований, которые диктуют условия игры. ОФП должна способствовать развитию таких 

важных качеств, как быстрота реакции, подвижность, гибкость, прыгучесть выносливость 

стойкость. 

Общая физическая подготовка включает в себя: 

- упражнения с партнером; 

- упражнения из легкоатлетического цикла; 

- упражнения со скакалкой; 

- спортивные игры; 

- подвижные игры; 

- упражнения с набивными мячами; 

- упражнения с теннисными мячами; 

- дыхательные упражнения; 

- упражнения на расслабление. 

Упражнения с партнером в сопротивлении (с точки опоры), в толчках («пуш-пуш») из 

положения стоя, сидя и лежа также способствуют развитию силовой выносливости и 

равновесия. Упражнения для пресса (прямая и косая мышцы); 

Упражнения из легкоатлетического цикла, такие как толкание ядра, метание гранаты, 

прыжки в длину и высоту с разбега, развивают скорость, силу отдельных групп мышц и 

быстроту. Бег, изменяя длину дистанции и скорость бега. Длительный медленный бег. Быстрый 

бег (темп бега может быть средним или переменным со спринтами по 60 , 100 и 200 м, после 

чего снова легкий бег, переходящий  в ходьбу). 

Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку укрепляют 

мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. В каждой тренировке, в особенности 

специализированной, упражнения со скакалкой длятся 5-15 мин. 

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при ударе, 

рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, рассчитывать 

силу удара, особенно если  наносятся быстро несколько ударов. Для занятий используются
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мешки различной формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения 

ударов прямых и сбоку, более короткие мешки — прямых и снизу. Удары по мешку наносятся 

прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при боковом положении боксера, так и 

при фронтальном). 

Упражнения с грушей (насыпной и наполненной водой). Груши с песком и опилками — 

тяжелые и жесткие; наполненные горохом — легче и мягче, подвижные, с большей амплитудой 

движений, по ним можно наносить более сильные одиночные, двойные и серии ударов, 

развивают чувство дистанции. 

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с группой 

начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно прямые удары. 

Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной 

подушке наносят удары с места и с шагом вперед. 

Упражнения на расслабление: из полу-наклона туловища вперед – приподнимание и 

опускание плеч полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из 

положения руки вверх, в стороны – свободное опускание, покачивание и потряхивание 

расслабленных рук; из полу-наклона туловища в стороны – встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из 

стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивание, встряхивания другой ноги; 

из основной стойки ноги врозь, руки вверху, расслабление мышц рук, туловища и ног до 

положения присев, согнувшись и др. 

Бег на коньках и ходьба на лыжах. Смешанное передвижение — чередование бега с 

ходьбой на 3-10 км 

Упражнения с булавами и гимнастической палкой Удары наносят сбоку сверху и 

снизу, держа палку в одной или обеих руках 

Перебрасывание набивного мяча Мяч перебрасывают с разных положений (стоя, сидя, 

лежа) одной и двумя руками; наиболее эффективными упражнениями является перебрасывание 

мяча в передвижении назад, вперед, в стороны и по кругу. 

Упражнения с теннисными мячами Их можно выполнять в одиночку и с партнером 

(бросание и ловля) 

Дыхательные упражнения: синхронное чередование акцентированного вдоха 

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой вдох в секунду); повороты головы 

влево-вправо с одновременным вдохом; движение головы вверх-вниз с одновременным вдохом; 

движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч с ладонями и 

одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и 

его выпрямлениями; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, 
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с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с одновременным 

вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый выпад; 

повороту туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических способностей, 

отвечающих, в данном случае, специфике бокса. Это упражнения в координации движений при 

ударах и защитах, в передвижении, игровые упражнения, бой с тенью, упражнения на 

специальных боксерских снарядах (мешке, грушах, мяче на резинах, на лапах и др.) и 

специальные упражнения с партнером. Специальную физическую подготовку подразделяют на 

две части: предварительную, направленную на построение специального фундамента, основная 

цель которой — возможно более широкое развитие двигательных качеств, применительно к 

требованиям бокса, и основную. Чем прочнее первая ступень, тем крепче и выше может быть 

вторая, что, в свою очередь, позволит достичь большего развития двигательных качеств. Надо 

помнить, что уровень ступеней должен поддерживаться постоянным, пока на новом этапе не 

потребуется дальнейшее его повышение и укрепление. Следовательно, в круглогодичной 

тренировке боксера виды физической подготовки должны сочетаться между собой таким 

образом, чтобы при включении специальной физической подготовки оставалась (в меньшей 

мере) и общая физическая подготовка. При переходе же к высшей ступени специальной 

физической подготовки должны поддерживаться на достигнутом уровне общая физическая 

подготовленность и специальный фундамент. 

Специальная физическая подготовка основана на характерном общем развитии, ставит 

перед собой цель технически развить боксера. 

Специальная физическая подготовка включает в себя: 

- упражнения для развития физических качеств; 

- упражнения для развития быстроты действий боксера; 

- упражнения для развития гибкости боксера; 

- упражнения для развития выносливости боксера; 

- упражнения для сохранения равновесия боксера. 

Упражнения для развития силовых качеств. Силу человека определяют, как 

способность преодолевать внешнее сопротивление либо противодействовать ему посредством 

мышечных напряжений. 

Мышечная сила — одно из важнейших физических качеств боксера. Сила мышц в 

значительной мере определяет быстроту движений, а также выносливость и ловкость. Большое 

разнообразие движений боксера с определенными задачами привело к необходимости 
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количественно и качественно оценивать компонент силы. Характерное проявление силы у 

боксера — в мгновенных (импульсных) действиях, часто повторяющихся на протяжении 

довольно продолжительного времени. Поэтому говорят о проявлении «взрывной» силы и о 

силовой выносливости. Таким образом, у боксеров проявляются силовые качества в сочетании 

с быстротой и выносливостью. Проявление этих качеств зависит от деятельности центральной 

нервной системы, поперечного сечения мышечных волокон, их эластичности, биохимических 

процессов, происходящих в мышцах. Немаловажная роль в проявлении мышечной силы 

принадлежит волевым усилиям. 

Во время занятий боксер производит большое количество скоростных действий, поэтому 

можно говорить о специфике его силовой подготовленности. 

Упражнения для развития быстроты действий боксера. Под быстротой понимают 

способность осуществлять движения и действия с определенной скоростью благодаря высокой 

подвижности нервно-мышечных процессов. 

Качество быстроты в спорте включает: собственно скорость движений, частоту их и 

быстроту двигательной реакции. Важную роль в быстроте движений и действий играют 

волевые усилия учащегося, его психологическая настроенность. Быстрота боксера 

характеризуется его способностью к эффективному осуществлению простой и сложной 

реакции. 

Развитие специальной быстроты мышц таза. Отягощение – набивной мяч весом 2-5 кг. 

Упражнение в парах или на ловле мяча после отскока от стены. 

Развитие специальной быстроты мышц рук и плечевого пояса. Выполнение - быстрые 

движения руками, как во время бега. Основная задача – увеличение темпа за единицу времени 

(5-8 сек.). 

Развитие быстроты прямых ударов. Развитие быстроты боковых ударов. 

Правая рука с отягощением – на защиту подбородка. Повторить 6-8 раз. Развитие 

быстроты ударов снизу. 

Развитие быстроты атакующих и защитных передвижений. Развитие специальной 

быстроты мышц таза. 

Отягощение – набивной мяч весом 2-5 кг. Упражнение в парах или на ловле мяча после 

отскока от стены. 

Развитие специальной быстроты мышц рук и плечевого пояса. Развитие быстроты 

специально боксерских движений. 
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Все отягощения должны быть такими, чтобы упражнение выполнить было трудно, но 

структура боксерских движений не изменилась. Отягощениями могут служить камни, гири, 

ядра, гантели и т.п. 

Необходимо обратить внимание на то, чтобы каждое упражнение с отягощением, 

направленное на развитие быстроты, выполнялось с начальным мощным волевым и мышечным 

импульсом (взрывом). При этом специально нужно смотреть, чтобы каждое движение 

выполнялось без замаха. После каждой серии упражнений нужно проделать серию этих же 

упражнений без отягощения. Объем упражнений с отягощением постепенно, но неуклонно 

возрастать. 

Выносливость боксера. Выносливость — это способность к длительному выполнению 

какой-либо деятельности без снижения ее эффективности. О выносливости боксера 

свидетельствует его активность от начала и до конца боя, с сохранением частоты эффективных 

действий, быстроты, точности, как в нанесении ударов, так и в применении защиты, в 

маневренности и качественном выполнении тактических замыслов. Выносливость можно 

определить, как способность противостоять утомлению. 

Основой выносливости у боксеров является хорошая общая физическая подготовка, 

отлично поставленное дыхание, умение расслаблять мышцы между активными ударными 

«взрывными» действиями и изучение технических приемов, так как чем больше они 

автоматизированы, тем меньше групп мышц, включается в выполнение движения. 

Специальная выносливость базируется на общей и сочетает в себе несколько физических 

качеств. У бегунов эта выносливость будет иной, чем у штангистов, выносливость боксера 

отличается от выносливости гребца. 

Выносливость в значительной мере определяется волевыми качествами боксера. В 

поединке следует проявить большие волевые усилия, чтобы использовать все возможности 

выносливости своего организма. Только силой воли можно заставить себя поддерживать 

требуемую мощность работы, несмотря па наступающее утомление (здесь на первый план 

выходит психологическая подготовка, уровень которой определяет способность к проявлению 

воли). 

Гибкость боксера. Гибкостью называют способность выполнять движения с большой 

амплитудой. Несмотря на то, что в боксерской деятельности амплитуда движений относительно 

небольшая, по сравнению с другими видами (например, гимнастикой или легкой атлетикой) в 

систему физической подготовки боксеров упражнения на гибкость следует вводить, так как 

они, развивая гибкость, одновременно укрепляют суставы, связки и мышцы, повышают их 

эластичность (способность к растягиванию), что является действенным средством 

предупреждения мышечных травм. 
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Гибкость улучшается с возрастом, достигая наибольшего развития к 15 годам, после чего 

некоторое время удерживается на одном уровне, а затем постепенно снижается. 

Ловкость боксера. Ловкость — это способность выбирать и выполнять нужные 

движения (действия) правильно, быстро, находчиво (Н. А. Бернштейн), умение координировать 

свои движения, точно решать внезапно возникающие двигательные задачи. В основе ловкости 

лежит подвижность двигательных навыков. 

Для воспитания ловкости (как способности быстро и целесообразно перестраиваться в 

процессе боя) применяются упражнения, требующие мгновенной реакции на внезапно 

меняющуюся обстановку. Например, в учебном бою партнер меняет левостороннее положение 

на правостороннее  или, ведя бой на  контратаках, 

 внезапно  атакует с решительным наступлением и т. п. Выполнение сложных 

реакций при внезапно меняющихся ситуациях сильно утомляет боксера, поэтому в 

 учебном процессе следует предусматривать соответствующие перерывы для отдыха. 

Из общефизических упражнений для боксера наиболее подходящими являются спортивные и 

подвижные игры (гандбол, баскетбол, теннис), эстафеты. 

Сохранение равновесия. Боксер постоянно перемещается по рингу: на дальней 

дистанции более энергично, при сближении — небольшими шагами (для лучшей 

устойчивости). Передвижение связано с переносом массы тела с ноги на ногу, с перемещением 

центра тяжести. На какой бы дистанции боксер ни находился, какими бы средствами ни вел 

бой, он все время старается сохранить равновесие, ибо от этого зависит эффективность ударов и 

защитных действий. Каждый боксер вырабатывает наиболее удобное для себя положение ног, 

наиболее выгодный способ балансирования массой тела и т. д. Если в ответственный момент 

боя равновесие нарушено, то даже при незначительном толчке боксер может упасть или, 

промахнувшись при поступательном движении вперед, «провалиться». Чем совершеннее 

равновесие, тем быстрее оно восстанавливается, тем меньше амплитуда колебаний. 

Расслабление мышц. Любое движение есть результат последовательного сокращения и 

расслабления мышц. Источником мышечного напряжения могут быть причины эмоционального 

характера, если боксер не уверен в себе, испытывает страх перед противником, боится своими 

действиями раскрыться или «гоняется» за ним, намереваясь одним сильным ударом добиться 

победы, или недостаточно владеет техническими средствами ведения боя на той или иной 

дистанции. 

Элементы технико-тактической подготовки 

Для успешных занятий боксом и ведения боя боксерам, прежде всего, необходимо 

освоить технику бокса. Техника бокса представляет собой совокупность приемов защиты и 
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нападения, освоенных в виде двигательных умений и навыков, способных обеспечить 

наиболее эффективное выполнение поставленной задачи — победу над противником. 

Технико-тактическая подготовка включает в себя: 

- техника нападения; 

- техника защиты; 

- тактика бокса. 

Техника нападения, удары. Основным видом нападения являются удары правой и 

левой руками, прямые боковые снизу. Определяющим признаком является направление 

ударного движения относительно цели. Следовательно, существует 12 разновидностей ударов, 

которые по частоте применения и бою можно расположить в следующем порядке: прямые 

левой, прямые правой, боковые левой, боковые правой, снизу правой и снизу левой, в голову и 

туловище. 

В любом ударном движении участвуют отдельные звенья тела, включающиеся в работу в 

определенной последовательности: 

1. Туловище поворачивается вокруг вертикальной оси с одновременным толчком от 

опоры, стоящей сзади или спереди ногой. При этом: 

а) поворот туловища задает, начальную скорость бьющей руке; 

б) толчок ногой создает дополнительный вращающий момент для туловища и 

способствует его лучшему повороту. 

2. На фоне поворота туловища (продолжается толчок ногой) рука совершает 

ударное движение к цели. При этом: 

а) поворот туловища обеспечивает выведение вперед плеча ударяющей руки, которое 

играет для неѐ роль опоры в продвижении вперед; 

б) при толчке ногой от опоры используется сила реакции опоры для приращения 

скорости движения руки. Происходит продвижение всего тела вперед, ОЦТ (общий центр 

тяжести) смещается к передней границе опоры (говорят, что ―вес тела переносится на впереди 

стоящую ногу); 

в) разгибание руки в локтевом суставе на фоне продолжающегося движения туловища 

увеличивает скорость кисти, движущейся, ускоряясь к цели. 

После выполнения удара боксѐр должен вернуться в боевую стойку, для чего 

необходимо: 

1. приставить стоящую сзади ногу в положение боевой стойки с тем, чтобы ОЦТ 

проецировался на середину площади опоры: 

2. возвратить туловище назад, оттолкнувшись стоящей впереди но гой, чтобы 

проекция ОЦТ сместилась на середину площади опоры. 
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При выполнении удара боксѐр обязан страховаться от возможной контратаки соперника. 

для этого он должен быть готов прикрыть свободной рукой подбородок и туловище. 

Правила бокса разрешают наносить удары только сжатым кулаком в специальной 

боксѐрской перчатке (10-12 унций) с мягкой набивкой. При ударе кисть получает значительную 

нагрузку, поэтому необходимо правильно сжимать еѐ в кулак. Это главная причина травм кисти 

в момент удара. 

Положение кисти, сжатой в кулак, должно быть следующим: пальцы согнуты и прижаты 

к ладони, большой палец прижат к средней фаланге указательного. Ударной поверхностью 

кулака служат головки пястных костей, которые при ударе испытывают вертикальное давление. 

Основные фаланги пальцев, испытывающие при ударе поперечное давление, имеют дополни 

тельную ―рессорную функцию. В начальный момент удара пальцы не напряжены. 

Непосредственно перед ударом они напрягаются и крепко сжимаются, что обеспечивает 

необходимую жесткость при соударении. В момент касания цели предплечье бьющей руки 

располагается перпендикулярно цели, чтобы головки средних и пястных костей касались ее в 

первую очередь. При этом кулак сгибается вперед в лучезапястном суставе. 

Техника защиты. 

Защита в боксе — важнейший раздел подготовки боксѐра. Она составляет главное 

содержание его технической оснащенности. Если уровень технического мастерства 

определяется широким набором вариантов ударов, то уровень боеспособности боксера 

определяется именно арсеналом защитных действий. Существуют различные защитные приемы: 

1. Защита руками: контрудары, подставки, отбивы, блоки. 

2. Защита туловищем: уклон, нырок. 

З. Защита передвижением на ногах (защита с помощью перемещений по рингу). 

1. Защита руками высоконадежна и эффективна. Одним из активных приѐмов 

защиты является контрудар. 

Контрудар — это встречный удар, который наносится во время удара соперника и 

останавливает развитие ею атаки. Чаще всего это удары прямой левой, а также прямой правой, 

как сильный, останавливающий наступление противника. 

Подставка — это остановка удара соперника с подставлением неуязвимых мест тела: 

предплечья, плечи, кисти. 

Отбив — это встречное движение рукой, направленное на изменение на правления удара 

соперника с тем, чтобы он не достал до уязвимого места 
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Блок — это встречные воздействия предплечьем или кистью, связывающие удар 

соперника и не позволяющие вы полнить его по оптимальной амплитуде и с оптимальной 

скоростью движения кулака. 

2. Защита туловищем реализуется двумя способами: уклоном и нырком. 

Защита уклоном заключается в том, что наклоном туловища отводят голову от линии 

удара противника, при этом руки боксѐра остаются свободными для удара. Уклонение от удара 

назад называют отклоном. 

Нырок — уклонение от удара с движением боксѐра вниз — в сторону под ударяющую 

руку соперника. 

Неизменная цель каждой защиты — избежать или парировать удар и одновременно 

занять удобное исходное положение для контрудара и перехода в контратаку 

Тактика бокса 

Тактика бокса заключается в органическом сочетании и своевременности применения 

тактических действий, которые подразделяются на: подготовительные, наступательные и 

оборонительные. 

Подготовительные действия — это действия, 

предшествующие непосредственному нападению и обороне. К ним относятся 

разведывательные, обманные и маневренные действия.  

Наступательные действия состоят из подготовительных действий и 

непосредственного нападения. Они включают разностороннюю подготовку к атаке и 

контратаке, атакующие, встречные и ответные удары на различных дистанциях. 

Атака — одно из основных боевых средств в боксе, которое служит различным 

тактическим целям: для захвата инициативы, для решительного удара, чтобы получить 

преимущество в очках. Отдельная атака может быть ложной. Цель атак — вызвать противника 

на атаку или контратаку, а также создать удобное исходное положение для последующих 

действий. 

Контратака — переход к наступлению против атакующего занимающегося, одно из 

важнейших тактических действий боксѐра. Всякую контратаку нужно строить на контрударе, 

соединѐнном с защитой. Это соединение состоит в том, чтобы своевременно взятой защитой 

избежать удара противника (обычно первого), а одновременно с ней или следующими после неѐ 

ударами захватить инициативу боя. 

Отличное владение техникой и решительность придают контратаке большую 

действенность. Неожиданной контратакой боксѐр всегда застает противника врасплох. 

На контратаках может быть построен весь бой того или иного боксѐра. Подготавливают 

контратаку раскрытиями, ложными атаками, выжиданием, вызывая этим противника на атаку и 
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мгновенно перехватывая еѐ встречными или ответными ударами в сочетании с защитами. 

Боксѐры этой манеры ведения боя отличаются особой быстротой реакции и боевых движений. 

Оборонительные тактические действия боксѐр применяет, если ему необходимо 

защищаться от быстрой и стремительной атаки или контратаки противника, которую он не 

успевает определить, изменить дистанцию боя, утомить противника и морально воздействовать 

на него, раскрыть противника, отдохнуть после пропущенного удара, подготовить контрудары, 

специально с тактической целью противопоставить непрерывным атакам ряд оборонительных 

действий. 

К оборонительным действиям относятся не только собственно защиты (подставки, 

отбивы, уклоны и нырки), но и отдельные встречные и ответные удары, если они не 

развиваются в контрнаступление и применяются для того, чтобы сдержать напор противника и 

утомить его. 

Современный бой — сложное сочетание передвижений, ударных и защитных действий, 

выполняемых на разных дистанциях. 

Дистанция, на которой противники ведут боевые действия, во многом определяет 

особенности техники, проявление тех или иных физических и волевых качеств боксеров в бою. 

Поединок на каждой дистанции проходит в самых разнообразных условиях и имеет свои 

закономерности. 

Существует три основные дистанции: дальняя, средняя и ближняя. 

Дальняя дистанция определяется расстоянием, с которого боксѐр, находящийся в боевой 

стойке, сделав шаг вперед, может достать противника ударом. В бою боксѐр тактически 

избирает дальнюю дистанцию в тех случаях, когда стремится облегчить себе защиту, в большей 

степени обезопасить себя от ударов противника и использовать свое превосходство в быстроте 

пере движения. 

Средняя дистанция — такое расстояние до противника, при котором можно, не делая 

предварительного шага вперед, наносить удары. На этой дистанции, не подходя к противнику 

вплотную, можно инициативно вести бой с полной силой, применяя одиночные и двойные 

удары и сочетая их в сериях. Но в сфере действия ударов создается обстановка постоянной 

угрозы удара, и защищаться на этой дистанции труднее, чем на дальней и ближней. Поэтому 

постоянно действовать на средней дистанции может только ловкий, решительный и 

инициативный боксѐр, умеющий сочетать свои удары с точной защитой. 

Ближняя дистанция — такое положение боксѐров, в котором они, находясь в боевой 

стойке, имеют возможность наносить лишь короткие удары. При этом боксеры могут и 

соприкасаться какими-либо частями тела. В бою на ближней дистанции боксѐр должен быть 

особенно внимателен к защите. Поэтому его боевая стойка здесь становится более собранной, 
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чтобы максимально прикрывать наиболее уязвимые места на своѐм теле. 

Существующими правилами боксѐрам запрещается в ближнем бою толкаться, 

захватывать друг друга, просовывать руки за туловище противника. 

Техника безопасности при проведении занятий по боксу 

Предусматривают основные организационно–профилактические меры обеспечения 

безопасности и снижения травматизма обязательные к выполнению при осуществлении 

тренировочного процесса в отделении бокса. 

Тренировочные занятия разрешается проводить: 

- при условии наличия соответствующей квалификации

 тренерского и медицинского обслуживающего персонала; 

- условия наличия допуска занимающихся к физкультурно-спортивным занятиям; 

- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам и 

методике тренировки; 

- при соответствии мест проведения тренировочного процесса санитарным нормам; 

- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 

тренировочному занятию; 

- все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством 

инструктора по спорту и согласно утвержденному расписанию. 

Тренировочный процесс может быть начат только после выполнения всех требований 

настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику спортивного травматизма и 

безопасности проведения тренировочных занятий. 

Обязанности тренера-преподавателя: 

- на всем протяжении тренировочных занятий, тренер-преподаватель должен 

находиться  непосредственно на месте проведения занятий; 

- в процессе занятий не отвлекаться, не покидать место проведения занятий; 

- обеспечить безопасность жизни и здоровья занимающихся, освоение ими 

необходимых обусловленных методикой тренировок умений, навыков в т. ч. и по технике 

безопасности; 

- допускать к занятиям занимающихся, имеющих медицинский допуск или 

прошедших медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности; 

- следить за правильной и бережной эксплуатацией спортивного инвентаря и 

оборудования, перед тренировочным занятием проверять его надежность, функциональность, 

следить за соблюдением санитарных норм, безопасностью занимающихся непосредственно на 

месте проведения учебно-тренировочного занятия; 

- в случае обнаружения неисправностей в инвентаре или спортивном оборудовании 
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немедленно прекратить выполнение упражнений; по возможности оградить место 

неисправности или занимающихся, если неисправность незначительная, устранить ее, в 

противном случае не допустить к дальнейшему выполнению тренировочного упражнения, 

сообщить об этом руководству Учреждения; 

- тренер-преподаватель несет полную ответственность за собственную безопасность 

и безопасность занимающихся на тренировочных занятиях; 

- тренер-преподаватель принимает строгие меры к лицам, нарушающим правила 

безопасности проведения тренировочного процесса, вплоть до отстранения от занятий за 

систематическое или грубое нарушение настоящих правил; 

- в случае травмы, произошедшей на занятии, тренер-преподаватель обязан: оказать 

доврачебную помощь пострадавшему или вызвать медицинского работника; сообщить о травме 

руководству Учреждения. При необходимости вызвать скорую помощь. 

Обязанности занимающихся: 

- приходить на занятия в соответствии с расписанием, без опоздания; 

- строго соблюдать и выполнять команды тренера, правила техники безопасности, 

самостоятельно (без согласования с тренером) не осуществлять никаких посторонних действий 

на всем протяжении занятий; 

- без согласования с тренером-преподавателем не выходить за пределы места 

проведения занятий; 

- своевременно, в т. ч. после перенесенного заболевания, проходить медосмотр и 

получать допуск к занятиям, при наличии медицинских ограничений или противопоказаний 

обязательно сообщить об этом тренеру-преподавателю; 

- бережно пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием, применять его 

строго по назначению;  

- - соблюдать чистоту во всех помещениях и раздевалках. 
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VII. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ И УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Цель методического обеспечения – обеспечить теоретическую и практическую 

подготовку тренеров-преподвателей, оснащение тренировочного процесса необходимыми 

методическими, техническими средствами обучения, всем необходимым для успешной 

реализации Программы. 

Методическое обеспечение включает в себя: 

 наличие фонда методической литературы по физической культуре и спорту, по 

боксу; 

 наличие фонда дидактических материалов; 

 стендовое информирование в фойе Учреждения. 

Для оказания инструктивной методической помощи в Учреждении подобран 

дидактический материал. Имеется компьютерная и видеотехника. 

Таким образом, методическое обеспечение реализуется как условие эффективного 

обеспечения деятельности участников тренировочного процесса, а также как ресурсная 

поддержка в создании условий для самореализации ребенка, развития, его креативности, 

интеллектуального потенциала. 

Первичным звеном процесса тренировочного занятия является физическое упражнение. 

Комплекс физических упражнений преимущественно одной направленности образует 

тренировочное задание. Ряд таких тренировочных заданий определяют структуру и содержание 

тренировочного занятия. Несколько тренировочных занятий в определенной методической 

последовательности образуют микроцикл, сочетание которых представляет мезоцикл. 

Несколько мезоциклов являются структурными компонентами этапа, которые в итоге 

определяют структуру годичного тренировочного цикла. 

Из приведенной схемы структуры годичного тренировочного цикла его начальный 

компонент 

- тренировочное задание имеет большое значение, поскольку именно в нем более 

обстоятельно формулируются и решаются обучающие задачи. Тренировочные задания 

группируются в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности. Каждое 

тренировочное задание должно иметь конкретные задачи, содержание и последовательность 

выполнения упражнений, дозировку и режим выполнения тренировочных нагрузок, а также 

организационно-методические указания (таблица 11) где проводится, условия, возможные 

ошибки и пути их исправления и др.) 
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Таблица № 11 

Раздел Форма занятий Методы и приемы 

организации 

тренировочного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение 

Форма 

подведения 

итогов 

Теоретическая 

подготовка 

- беседа; 

- самостоятельно

е чтение 

специальной 

литературы; 

-практические 

занятия 

- сообщение 

новых знаний; 

- объяснение; 

- работа с научно- 

методической 

литературой; 

-практический 

показ. 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно- 

методическая 

литература; 

-оборудование и 

инвентарь. 

- участие в 

беседе; 

-краткий 

пересказ 

учебного 

материала. 

Общая 

физическая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

- тренировочное 

занятие 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

- самостоятельный 

показ и подбор 

упражнений. 

-учебные и 

методические 

пособия; 

-научно- 

методическая 

литература. 

контрольные 

нормативы по 

общей 

физической 

подготовке. 

- врачебный 

контроль. 

Элементы 

техническо – 

тактической 

подготовки 

- тренировочное 

занятие 

- групповая, 

- под групповая, 

-индивидуальная 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

-самостоятельный 

показ и подбор 

упражнений 

- учебные и 

методические 

пособия; 

-учебно- 

методическая 

литература; 

-спортивный 

инвентарь. 

Контрольные 

упр. 

текущий 

контроль 

 

Структура занятия. 

Тренировочное занятие состоит из трех частей. 

Подготовительная часть. 

Данная часть тренировочного занятия вводит занимающихся в работу, которая 

запланирована, организует их, устанавливает контакт между занимающимися и тренером-

преподавателем. Организм занимающегося подготавливается к выполнению предстоящей 

физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной части занятия. 

Для содержания первой части занятия характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая 

ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту и точность 

реакции, на внимание и другие. Данные упражнения воспитывают дисциплину, повышают 

внимание. Главная задача этой части занятия - четкая организация занимающихся, 
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приобретение ими навыков коллективного действия; Не стоит в одно занятие включать много 

строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те же движения. 

Основная часть. 

Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно-необходимыми и 

специальными навыками, которые содействуют освоению спортивного вида бокса. Также 

предусматривает развитие, и совершенствование ориентировки во времени и пространстве, 

координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других 

психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части занятия не только такие 

традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, упражнения для 

развития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и специальные упражнения. Кроме 

упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, 

развивающие творческое мышление. 

Заключительная часть. 

Задачи этой части занятия - завершить работу постепенным снижением нагрузки на 

организм, привести занимащихся в более спокойное состояние. Основные средства - медленная 

ходьба, упражнения на восстановление дыхания. 
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VIII. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической и 

специальной физической подготовки. 

 Бег на 30, 1000м выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. 

В каждом забеге участвуют не менее двух занимающихся, результаты регистрируются с 

точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка, время фиксируется с 

точностью до 0,1с. 

 Подтягивание на перекладине выполняется из исходного положения вис на 

гимнастической перекладине. Регистрируется максимальное количество раз подтягивания. 

Подтягивание выполняется без предварительного раскачивания туловища или рывковых 

движений. 

 Прыжки в длину с места. Проводятся на нескользкой поверхности. 

Занимающихся встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и 

взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на 

покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по отметке, 

расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из двух попыток в 

сантиметрах. 

Контрольно-переводные нормативы для возможного перехода на этап начальной 

спортивной подготовки 

 

Таблица № 12 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9-10 лет 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,2 6,4 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6.10 6.30 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 5 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+2  +3 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,6 9,9 

1.6. Прыжок в длину с места см не менее 
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толчком двумя ногами 130 120 

1.7. 
Метание мяча 

весом 150 г  
м 

не менее 

19 13 

2.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,9 11,3 

2.2. Бег на 1500 м с, мин 
не более 

8.20 8.55 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

2.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее 

3 - 

2.5. 

Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 

см  

количество 

раз 

не менее 

- 9 

2.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи 

см 
не менее 

+3 +4 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

2.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

 

Занимающимся в зачет идут результаты четырех испытаний по ОФП, для перевода на 

этап начальной подготовки. 
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По технико-тактической подготовке 

Знать и уметь выполнять основные элементы техники и тактики в соответствии с 

программным материалом. Выполнять на оценку прием, защиту, контрприем, комбинации 

технических действий в соответствии с программным материалом. 

По теоретической подготовке - знать и уметь применять на практике программный 

материал. 

Вопросы по теоретической подготовке: 

1. Можно ли заниматься боксом без разрешения врача? (Да, нет). 

2. Можно ли начинать занятия без тренера-преподавателя? (Да, нет) 

3. Какой размер ринга? (4х4, 5х5, 6х6). 

4. Каким бывает бокс? (Любительский и профессиональный). 

5. Сколько унций в боксерских перчатках? (от 11 до15, от 12 до 16, от 14 до 18) 

6. Когда впервые прошли соревнования по боксу на летних Олимпийских играх 

(1900, 1904, 1910). 

7. Из сколько раундов состоит боксерский поединок на Олимпийских играх? (2, 3,4). 

8. Сколько минут длится раунд на Олимпийских играх? (2, 3, 5). 

9. Сколько минут длится перерыв между раундами на Олимпийских играх (1,2,3) 

10.  Когда советские спортсмены впервые приняли участие в соревнованиях по 

боксу на Олимпийских играх? (1952, 1956, 1960) 

11. Сколько комплектов медалей разыгрывают боксеры на Олимпийских играх?

 (10, 13,15). 

12. Кого из советских и российских боксеров победителей Олимпийских игр

 ты знаешь? (5 спортсменов) 

Таблица №13 

Фамилия имя Весовая категория 

Шамиль Сабиров 1-й наилегчайший вес 

Олег Григорьев легчайший вес 

Валериан Соколов легчайший вес 

Алексей Тищенко легкий вес 

Владимир Енгибарян первый полусредний вес 

Вячеслав Яновский первый полусредний вес 

Олег Саитов полусредний 

Геннадий Шатков средний вес 

Попенченко Валерий средний вес 
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Вячеслав Лемешев средний вес 

Гайдарбек Гайдарбеков средний вес 

Дан Поздняк полутяжелый вес 

Александр Лебзяк полутяжелый вес 

Егор Мехонцев полутяжелый вес 

Рахим Чахкиев тяжелый вес 

Евгений Тищенко тяжелый вес 

Александр Поветкин супертяжелый вес 

Владимир Сафонов полулегкий вес 

Станислав Степащкин полулегкий вес 

Борис Кузнецов полулегкий вес 

Алексей Тищенко полулегкий вес 

Борис Лагутин первый средний 

 

Требования для возможного перевода воспитанников в группы начальной 

подготовки 

Результатом реализации программы на спортивно-оздоровительном этапе является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта бокс; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья у занимающихся. 
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IX. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

1. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ.ред. И.П. 

Дегтярева. ФиС, 2006. 

2. minstm.gov.ru Всероссийский реестр видов спорта. 

3. Современная система подготовки боксѐров/ В.И.Филимонов., М.,2009 

4. Бокс. Энциклопедия// Составитель Н.Н. Тараторин. - М.: Терраспорт, 1998 

5. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2013. 

6. Все о боксе. ( Сост. Н.А. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. Л.Н. Сальникова. - М., 

2005. 

7. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы для 

спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: Олимпия Пресс, 2013. 

8. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. ООО «Издательство 

Астрель»; ООО «Издательство ACT», 2008. 

9. Беленький А. Бокс. Большие чемпионы.- М.:,2008 11.Щитов В.К. Бокс. Основы 

техники бокса.- Р.:, 2008 

12. Филимонов В.И. Современная система подготовки боксѐров.- М.:,2009 

13. Филимонов В.И. Бокс. Педагогические основы обучения и совер-шенствования. 

- М.: ИНСАН, 2007. 

14. Ширяев А.Г. Бокс учителю и ученику. Изд. 2-е перераб. и доп. СПб.: Изд-во 

«Шатон», 2010.. 

ПЕРЕЧЕНЬ АУДИОВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ С УЧЁТОМ СПЕЦИФИКИ ВИДА 

СПОРТА БОКС 

1.Аудиовизуальные средства обучения (иначе говоря - «слухозрительные») - особая 

группа технических средств обучения, получивших наиболее широкое распространение в 

учебном процессе, включающая экранные и звуковые пособия. Это диапроекции 

(демонстрация на экране рисунков, чертежей и т.п., напечатанных и нарисованных на 

бумаге), учебные кинофильмы, учебные теле- кинофильмы. 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, НЕОБХОДИМЫХ ДЛЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ 

В ОБРАЗОВАТЕЛЬНОМ ПРОЦЕССЕ 

1 Министерство спорта Российской Федерации www.minsport.gov.ru 

1. Министерство спорта Нижегородской области sport.government-nnov.ru 

2. Департамент по спорту и молодежной политике г. Нижнего Новгорода 

vlast.administratsiya- goroda.deps.departament-sporta 

3. Федерация бокса России www.rusboxing.ru 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusboxing.ru/
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